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 平成 23 年 5 月 1 日～平成 23 年 12 月 30 日  
２．調査対象  
 A 氏  30 歳代  初産婦  身長 167cm 非妊時   
体重 53kg 妊娠歴  2 回妊娠 2 回出産（妊娠中
期中絶と今回を含む）   
前回の妊娠時胎児水腫のため妊娠 17 週で中期
中絶   
平成 23 年 5 月 13 日妊娠 30 週から 7 月 15 日妊
娠 39 週までに 9 回のヨガ教室に参加。  
妊娠 39 週 2 日  平成 23 年 7 月 17 日出産   
分娩所要時間約 7 時間  会陰切開縫合あり  






























 A 氏の非妊時の体重は 53kg であり、妊娠中の








‐ 3 参照）  
A 氏は妊娠中にメディテーションを行うこと
で、心身が安定した、児に意識をむけられた、
良眠できた、との回答が得られた。（資料 1‐ 5）   
A 氏はヨガ教室に参加したことで、心身の安
定が得られ、前向きな気持ちでお産に向かう姿
勢がみられた。（資料 1‐ 6）  
２．分娩時  
 Ａ氏は子宮口 3ｃｍ開大、陣痛間隔が 5～ 10






















‐ 8）  
３．産褥期  




























が体 重 コン ト ロー ル やマ イ ナー ト ラブ ル 軽
減・予防につながったと考えられる。  
２．安産効果  











































































 になった。  
３．ヨガを行うことによって、分娩へのイメー  
 ジができ、メディテーションによりリラック  
 スができ心身の安定が図れた。  
４．ヨガを行うことによって母乳の分泌の促進、 



























て  マタニティ･ヨーガ協会会誌  19 号 P132‐
137 1997 年  
2）林純子：マタニティ・ヨガが妊娠・分娩に
及ぼす影響  日本看護学会抄録  母性看護学
（ 1347-8320） 26 号 P16-19  1995 年  
3）吉野美佐子：妊婦ヨーガの妊娠経過・分娩
経過 に つい て の一 考 案  日 本看 護 学会 抄 録  
母性看護学（ 1347-8320）23 号 P193-195 1992
年  
４）渡部信子：骨盤メンテ－ゆがみを解消  日








































努責・お産への満足感を 5 できた 4 大体
できた 3 どちらともいえない 2 あまりで

























10．産後にヨガをしましたか？  退院してからは忙しく、ヨガはしていない。  
11．今の体重を教えてください。また、
産後に体型の変化はありましたか？  
体重： 52.5ｋｇ  
産後４カ月で妊娠前の体重に戻りました。  










１．ヨガに参加した理由は？  お産に備えて、体力をつけたかったから、体重管理のため  
 
